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Bullying
Cum să spui STOP 

fenomenului bullying din școala ta

Tot ce trebuie să știi 
pentru a-i face față

Fiecare gest face cât o mie de cuvinte
Fiecare cuvânt  are consecinţe
Alege-le pe cele potrivite!

Spune STOP fenomenului bullying 
cu un apel la 

116 111!
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„Numele meu este Adrian, am 7 ani [i sunt elev `n clasa I. V\ rog s\ m\ ajuta]i [i 
pe mine! Nu cred c\ merit ceea ce mi se `ntâmpl\ la [coal\. Eu `mi iubesc 
colegii de clas\, `ns\ nu [tiu de ce Mihai nu m\ suport\. De fapt, eu acum v\ 
sun din spital pentru c\ am fost b\tut de Mihai. 
Totul a `nceput cu mai mult timp `n urm\. Nu era pauz\ `n care s\ nu m\ 
`mping\, s\ nu m\ loveasc\ cu palma [i cu pumnul, oriunde nimerea. De 
mai multe ori mi-a dat chiar [i cu ghiozdanul `n cap. Tot Mihai m-a `mpins, 
spunând „nu ai ce 
c\uta `n fa]a mea, s\r\ntocule!”. 
Atunci am c\zut, m-am lovit cu 
capul de banc\ [i am le[inat... Nu 
pot s\ mai dorm nici noaptea, am 
`nceput s\ am co[maruri [i m\ 
trezesc ]ipând. Îmi este team\ s\ 
mai adorm ca s\ nu `mi apar\ 
`n vise. Am `ncercat s\ `l ocolesc 
la [coal\, `ns\ parc\ inten]ionat 
apare pentru a-mi face r\u.
M-a lovit atât de tare la ureche `ncât medicul i-a spus mamei c\ o s\ am 
nevoie de un aparat auditiv. Nu [tiu de ce Mihai este atât de r\u cu mine 
pentru c\ nu i-am f\cut nimic. Îmi este team\ s\ m\ mai duc la [coal\.
Pentru siguran]a mea p\rin]ii, au hot\rât c\ este mai bine s\ merg la alt\ 
[coal\. Nu [tiu ce s\ mai cred.”

Adrian este victima fenomenului bullying!

Victimă sau agresor, ține de tine să 

spui STOP fenomenului bullying.
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Fe-
nomenul 

BULLYING 
este favorizat de 
diferențele sociale, 
de etnie, religie, 

gen, comportament, 
putere, caracter-
istici fizice

Ce înseamnă bullying?
Bullying reprezintă un comportament repetat și intenționat prin 
care agresorul își rănește, persecută și intimidează victima prin 
diferite forme: verbal, emoțional, relațional și fizic. 

Fenomenul bullying are trei caracteristici:

•	 Intenționat – agresorul are ca intenție 
	 să rănească pe cineva.
•	 Repetat – aceeași persoană este rănită 
	 mereu și mereu.
•	 Dezechilibrul de forţe – agresorul își 
	 alege victima care este percepută ca 
	 fiind vulnerabilă, slabă și nu se poate 
	 apăra singură.

Acest fenomen afectează copiii și adolescenții 
atât din punct de vedere emoțional, cât și fizic 
și social. De asemenea, fenomenul are efecte 
negative atât asupra victimei, cât și asupra agresorului și a celor 
ce asistă, martorii. Se creează un climat de frică, asprime și lipsă 
de respect pentru toți cei implicați. 

Ştiai că…
Fenomenul bullying: 
•	 de multe ori începe ca un joc, însă se transformă într-un abuz 
	 care poate avea efecte foarte grave;
•	 dacă reușești să faci față situațiilor dificile, te poate ajuta să fii 
	 mai puternic;
•	 poate avea loc oriunde – la școală, în familie, la locul de 
	 muncă. 

„Prietene, uită-te pe cer, îti pleacă familia în 

străinătate”

Cuvinte care dor și rănesc:
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Fenomenul bullying îmbracă 
mai multe forme: 

Ce formă de bullying poţi să recunoşti în școala ta?
1 4

2 5

3 6

„Dacă aveam faţa ta, îmi dădeam părinţii în 

judecată!”

Cuvinte care dor și rănesc:

BULLYING

Verbal
țipete, porecle, sarcasm, 

insulte, jigniri 

Fizic
palme, loviri, îmbrânciri, 

bătăi

Relațional
intimidare, denigrare, 

izolare, manipulare

Social
excludere, insulte cu 

privire la statutul social  

Cyberbullying
 mesaje supărătoare 

imagini denigratoare pe 
telefon sau Internet.

Mobbing
agresiune verbală și 

emoțională a unui grup 
față de un individ 
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Bullying–un joc pe care-l câștigi ieșind din el 
Fenomenul bullying poate fi înțeles ca un joc. Unul în care toți 
jucătorii au ceva de pierdut. 

Agresorul vrea să fie cel mai cool rănindu-i, intimidându-i 
sau jignindu-i pe cei din jurul său. 

Ce pierde? 
Respectul celorlalți. E bine ca cei din jur să te respecte pentru 
cine ești, nu de teama de a fi împotriva ta. Prieteniile adevărate 
nu se leagă din frică, ci din respect reciproc.

Victima este copleșită de teamă.

Ce pierde?
Respectul de sine. În clipa în care taci, ești de acord cu agresorul 
tău, cu ceea ce face el. Poți oricând să ieși din jocul lui, începând cu 
a nu crede ce zice sau a apela la cei care te pot ajuta cu adevărat.

Martorul este cel care vede fenomenul bullying, dar decide 
să nu intervină, de cele mai multe ori din frica de a deveni 
chiar el/ea o victimă. 

Ce pierde? 
În clipa în care taci, nu intervii, ești de fapt 
pro fenomenului bullying. 
Deja agresorul câștigă de 2 ori acest joc.  
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De fiecare dată când ești în pauză ți-e teamă că dai de el sau de 
ei, de cei care fac glume pe seama ta, care nu scapă nicio ocazie 
să te umilească. Și atunci preferi să nu mai ieși. Este o soluție. 
Dar doar temporară. La un moment dat simți că nu mai ai unde 
să te retragi.

Ia-ți un timp să te gândești și să-ți răspunzi la următoarele 
afirmații și întrebări:

Te-ai gândit vreodată să pui pe hârtie punctele tale forte 
(caracteristici, talente, motive pentru care ești apreciat, 
iubit, remarcat)? Fă-o acum!  Și roagă-i și pe cei în care ai
 încredere (părinți, veri, prieteni) să-ți spună ce le place la tine.

PUNCTELE MELE FORTE

„Nu îl mai băgaţi în seamă pe sărăntocul ăla!”
Cuvinte care dor și rănesc:



© Asociaţia Telefonul Copilului 2014

Cum să ieși din jocul “bullying”
Uită-te în jurul tău și găsește o persoană cu care poți vorbi, cu care 
te poți împrieteni. Privește cu atenție, sigur sunt astfel de colegi.
Ai un animal de companie? De exemplu, ai încercat vreodată să 
dai comenzi unui cățel? Atunci ai voce, ești hotărât? Poți folosi 
vocea asta și la școală? Cu siguranță! 

Ce crezi că vrea să obțină cel care te 
agresează? Ar putea fi atenție? Putere? 
Răzbunare? Distracție? Vrei să-l ajuți să 
primească atenție sau să se distreze pe 
seama ta? Uite câteva soluții și adaugă și tu 
altele care-ți vin în minte:

Ignoră-l. Dar chiar să nu-ți pese. Nu te poate umili decât dacă 
tu crezi că e adevărat ce spune. Cuvintele, gesturile lui spun ceva 
despre el, despre frustrările lui și nu despre tine. Nu crezi că arată 
ca un cățeluș care face scandal și agață de pantaloni trecătorii?

Dă-i replici scurte și mergi mai departe. Amintește-ți: frica 
ta îi dă putere, deci nu-i arăta frică, dar nici nu sta în prezența lui 
prea mult ca să te cuprindă frica.

Cere sfatul unui coleg, ajutorul unui adult (consilierul școlii, 
un profesor pe care îl placi, părinții etc.).

Sună la Telefonul Copilului, 116 111!

Fă-ți prieteni în afara școlii, în activitățile tale (ateliere, 
sport). Astfel vei ști mereu că ai pe cine să te bazezi, că ai cu cine 
să te distrezi, că sunt oameni care te plac. Va fi arma ta secretă.

Găsește sau cere sprijin pentru a găsi o activitate care să-ți placă.

Tu la ce solu]ii te gânde[ti?

Cere sfatul 
unui coleg, sau 

ajutorul unui adult!
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Agresorii doresc putere, respect și popularitate. De fapt, cu toții ne 
dorim asta, însă important este să le câștigăm prin metoda corectă. 
De cele mai multe ori, victimele agresorilor sunt elevii care au 
următoarele caracteristici: 
 
	 Supraponderali sau subponderali, au abilități sociale scăzute, au 
	 puțini prieteni sau nu au prieteni, sunt săraci sau bogați, au 
	 religie sau rasă diferită, sunt scunzi sau prea înalți, au slabe 
	 abilități sportive, sunt inteligenți, talentați, au dizabilități fizice, 
	 sunt persoanele noi din grup, au părinți divorțați sau sunt pur și 
	 simplu „diferiți” de ceilalți.

Indiferent dacă te regăsești sau nu în lista de mai sus, 
aplică principiul:

Nu te supăra! 
Uneori nu este simplu să rămâi calm și să nu te superi când ești 
insultat, lovit, ignorat sau lăsat în afara grupului.

  Jocul „Cine se supără primul?”

„Uite, plouă! Nu te duci să faci baie?”

Cuvinte care dor și rănesc:

*

*Apel gratuit, disponibil exclusiv
în rețelele Romtelecom și Cosmote  
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De ce este extrem de important să nu 
te superi?
Ori de câte ori te superi, agresorii văd asta și se alimentează din 
atitudinea ta. Se distrează pe seama ta. Le place să vadă cum ceea ce 

spun despre tine te înfurie. Supărându-
te, le oferi puterea pe care o caută.  Tu 
devii o victimă și ai pierdut. 

Acesta este un răspuns automat al 
creierului nostru. Însă la fel este și 
atunci când vedem partea frumoasă, 
amuzantă a lucrurilor. Putem râde 
sau ne putem abține și să mergem 
mai departe.  Încearcă să nu te 
superi, să nu îi oferi agresorului ceea 
ce și-a dorit de la început: puterea 
asupra emoțiilor tale.  

Când nu te superi, agresorii vor descoperi că nu mai au putere 
asupra ta. Ei vor fi pierzătorii iar tu vei câștiga. 

A nu te supăra nu înseamnă să nu mai 
vorbești cu ei sau nici măcar să nu te 
uiți la ei. 
Scopul tău este acela de a le arăta că
atitudinea lor nu are niciun efect asupra 
ta. 

Că ești stăpân pe situație. 

Cum să faci asta? Află răsfoind 
acest ghid, însă acum ține minte: 

Dacă au reușit 
să-ți 

găsească un pu
nct slab 

și tu te superi,
 acolo 

te vor lovi iar 
și iar.

DAC| TE SUPERI, AI PIERDUT 
PENTRU C| OFERI ALTORA PUTERE 

ASUPRA TA. ALEGE S| NU TE 
SUPERI, FII ST|PÂN PE SITUA}IE

{I VEI CÂ{TIGA!
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Dacă îți place să-ți știe colegii de 
frică, îi ameninți, îi lovești, încearcă să 

răspunzi la următoarele întrebări:
1. Când te porți așa, care este scopul tău, ce crezi că obții? 
	 a) atenție -- ceilalți te privesc cu admirație sau teamă, toți 
	 profesorii știu de tine?
	
	 b) putere -- frica, lacrimile, plângerile colegilor
	 te fac să te  simți important, special, puternic?
	
	 c) răzbunare -- ai fost la fel de rănit în trecut 
	 sau încă ești și vrei să te răzbuni?
	
	 d) distracție -- remarcile tale răutăcioase
	 îi fac pe ceilalți să râdă?

2. Cum altfel ți-ai putea atinge scopul?

3. Ai multă energie și poate furie? 
Ai putea să le folosești în sport/ să lovești 
în minge cu toată puterea! 
Ce sport îți place? Cum te simți când joci, 
când câștigi, când ceilalți te văd? 

Cuvinte care dor și rănesc:

„Ai loc în bancă?”
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Cum arată agresorul?
Este temperamental, inflexibil, 
încrezător și nu îi place să accepte 
regulile. De cele mai multe ori nu are 
empatie și chiar se bucură că produce 
durere celorlalți. Dorește să domine și 
să-i controleze pe ceilalți, exagerează în 
situații obișnuite. 
Cunoști astfel de oameni?

Deseori elevii agresează pentru că vor să impresioneze conducătorul 
grupului sau pentru că se tem ca ei să devină victime.
Ai fost vreodată în această situație? 

A doua categorie de agresori sunt cei care din dorința lor de a 
câștiga atenție, de a fi populari și de a avea putere agresează 
victima, însă nu fizic. Comportamentul lor, în foarte multe cazuri, 
este încurajat de reacția victimelor.  Dorința agresorului este să 
se distreze. Încercă să enerveze victima care, de fiecare dată, 
răspunde într-un mod pe care agresorul îl așteaptă: se supără, se 
mâniază, începe să plângă.  Aceste reacții încurajează agresorul să 
continue jocul pe care el conduce și îl câștigă. 
Ai avut de-a face cu astfel de colegi? Care a fost reacția ta? 

Știai că...
Fenomenul bullying, de cele mai multe ori, are loc în 

cadrul unui grup sau al unui context social. 

Implică diferite roluri jucate de diferiți „actori”:

agresorul, victima și spectatorul.

Agresorul 
abuzează de putere 
pentru a-i răni pe

ceilalți, deliberat și în 
mod repetat.

Cuvinte care dor și rănesc:

„Nu te uiţi la tine cum arăţi?”
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Ce li se întâmplă celor care se comportă 
în acest fel?

PE LÂNGĂ FAPTUL CĂ RĂNESC PE ALŢII,
AGRESORII SE RĂNESC PE EI ÎNȘIȘI. 

De fiecare dată când agresorul rănește pe cineva, devine din ce în 
ce mai detașat emoțional față de suferința victimei. De asemenea, 
învață că poate primi ce își dorește prin insulte, amenințări și 
folosirea forței. 

Te regăsești printre cei care acționează așa cum este menționat 
mai sus? Ai mare grijă! Efectele acestui comportament te pot 
afecta mult mai mult decât îți imaginezi. 

În măsura în care înaintează în vârstă, copiii și adolescenții care 
au agresat pe ceilalți arată înclinații spre agresiune, comportament 
anti-social, abandon școlar, dificultăți în a-și controla emoțiile, 
consum de droguri, depresie, sinucidere. 

„Nu te uiţi la tine cum arăţi?”
 „Dacă prostia ar fi ilegală, ai lua amendă

 zilnic.”

Cuvinte care dor și rănesc:
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Victima – persoana agresată
VICTIMELE FENOMENULUI BULLYING

 SUNT FETE ȘI BĂIEȚI
DE TOATE VÂRSTELE,

ASPECTE FIZICE DIFERITE 
ȘI CU TRECUT DIVERS.

Unii elevi sunt predispuși 
să fie abuzați din cauza fizicului lor – 

par mai mici, mai nesiguri 
sau sunt „diferiți” față de 

colegii lor pentru că poartă ochelari, 
au probleme de sănătate etc.

Nu trebuie să faci
 lucruri care nu-ţi plac, 

doar pentru 
a nu deveni o victimă! 

Spectatorul
Cei mai mulți dintre elevi nu sunt nici agresori și nici victime. 
Majoritatea intră în categoria spectatorilor sau a martorilor.  

Unii spectatori instigă agresorul
să abuzeze victima.

Majoritatea spectatorilor acceptă în mod pasiv, privind și nefăcând 
nimic. De foarte multe ori, spectatorii pasivi formează audiența 
agresorului care dorește să obțină atenție și popularitate. Astfel, el 
este încurajat să continue comportamentul agresiv. 
Spectatorul  însă poate avea un rol important în oprirea agresiunii. 
El trebuie să intervină sau să apeleze la ajutorul unui adult.
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Te amuză colegii care au replici răutăcioase față de alții, nu ratezi 
„spectacolele” lor, poate uneori filmezi. 

Te bucuri că nu ești tu în vizor. Uneori ai vrea să faci ceva pentru 
colegul umilit, dar ți-e teamă să nu atragi atenția asupra ta.

Încearcă să te gândești și să răspunzi la următoarele întrebări:

Cum altfel, mai activ decât un simplu spectator, te-ai putea distra?
 
Dacă ai fi în locul victimei, ai vrea să intervină cineva? 

Ai vrea să ai pe cineva  pe care să te bazezi sau măcar să râzi cu 
el în momentele bune?

Ce adulți ar trebui să știe despre ce se întâmplă? Ai putea merge 
să vorbești cu ei?

Crezi că dacă tu 
și treptat ceilalți 

care privesc
n-ați mai face asta
 pentru agresor, ar 
mai fi distractiv să 
facă spectacol fără 

spectatori?

“Eşti cel mai prost din clasă, de asta stai 

în ultima bancă!”

Cuvinte care dor și rănesc:
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Cum să reacționezi când cineva
te insultă
Cuvintele dor și rănesc. Uneori mai tare decât o lovitură pe care o 
primești.  Este important să înțelegi că: 

1. Nu poți să-i controlezi pe cei din jur și să-i forțezi să se poarte 
frumos cu tine.

2. Modul în care tu alegi să răspunzi insultelor este mai important 
decât ce fac ceilalți față de tine.

Ce nu trebuie să faci când ești insultat:

Nu pârî!  Dacă vei face asta, vei 
transmite câteva mesaje greșite. 
Primul este față de tine și este destul 
de toxic pentru mintea ta. Dacă vei 
spune profesorilor că un coleg ți-a 
adresat cuvinte urâte, vei începe să 
crezi că nu poți să faci față acestor 
situații de unul singur. Cu probleme 
de acest gen te vei confrunta toată 
viața. 

Soluția nu este să anunți au-
toritățile, ci să rezolvi singur problema. 

Al doilea mesaj pe care îl vei transmite este adresat cole-
gilor. Agresorii poate vor înceta pentru o anumită perioadă, de 
teama pedepselor, însă vor începe să spună despre tine că ești un 
pârâcios și trădător. 

Nu te supăra! Dacă ceilalți râd de tine și ție nu-ți pasă, cine va 
părea stupid, tu sau ei? A nu te supăra nu înseamnă să-i ignori. 
Acest fapt îi poate enerva pe unii dintre ei. 

Scopul tău este să ți-i faci prieteni sau să fii lăsat în pace. 
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Nu căuta să te răzbuni adresându-le cu-
vinte jignitoare. Nu-i poți opri plătindu-le 
cu aceeași monedă. Îți adresează cuvinte 
ofensatoare tocmai pentru că  încerci să-i 
oprești. Deci aceasta nu este o strategie 
foarte eficientă.

Ce poți să faci?
Răspunde cu umor.  De exemplu:  dacă 
cineva îți spune „Arăți îngrozitor!”, tu poți 
să îi spui: „Asta mi-am spus și eu când m-am uitat dimineață în 
oglindă.” Sau la „Nu te uiți la tine cum arăți?”, 
răspunde-le: „Dacă îmi dau un pic silința bat recordul de greutate 
în școală”. Sau dacă cineva îți spune: „Ești prost!”, poți să le 
răspunzi: „Stai să-mi cunoști familia.”
Le poți răspunde în acest fel sau, dacă ești creativ, găsește alte 
replici. 

Regula este: folosește umorul și chiar zâmbește. Fii relaxat!
Nu o lua personal.

Tu vei transmite ideea că nu au putere asupra ta, nu îți este frică 
de ei, că ai încredere în tine.  Chiar și cei mai hotărâți agresori 
vor fi luați prin surprindere de atitudinea ta și dezarmați de faptul 
că nu încerci să le răspunzi cu aceeași monedă. Această atitudine 
poate fi începutul unei prietenii.  

Amintește-ți că nu ceea ce spun ei contează, ci modul în 
care tu reacționezi! 

 „Când trec pe lângă tine să te uiţi în jos, 

că altfel ţi-o iei!”

Cuvinte care dor și rănesc:

Regula este:

Folosește umorul și
 fii relaxat!



© Asociaţia Telefonul Copilului 2014

Cum să reacționezi când ceilalți râd de 
tine pentru că nu ești îmbrăcat “cool”
Ceea ce este cool astăzi, mâine s-ar putea să nu mai fie la fel de 
cool. Acest aspect este valabil în legătură cu hainele, telefoanele, 
muzica și altele. Iar toate aceste lucruri au 
atât de multă valoare cât le oferi tu. 

Indiferent de cum te vei îmbrăca, niciodată 
nu vei fi pe placul tuturor. Acesta este un 
lucru normal. Suntem diferiți și avem gusturi 
diferite, iar îmbrăcămintea ține de gusturile 
și preferințele personale, nu de ale altora. 

Dacă ceilalți râd de tine din cauza modului în 
care te îmbraci, atunci ține minte următoarele:

Dacă te îmbraci într-un anumit fel pentru a câștiga aprecierea 
agresorilor, atunci ai pierdut pentru că le oferi putere asupra ta. 
Chiar dacă ți-ai permite să-ți cumperi cele mai la modă haine, nici 
atunci nu vei avea parte de aprecierea oamenilor, mai degrabă de 
invidia lor. 

Scopul nu este nici să le câștigi aprecierea, nici să îi faci invidioși.

Scopul este să ți-i faci prieteni.

Cel mai
important 

este modul în 
care tu alegi să 
reacționezi.

Cuvinte care dor și rănesc:

„Nu te uiţi la tine cum arăţi?”
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Personalitatea ta este mai importantă decât hainele tale. Cu cât 
cunoști mai bine pe cineva și dezvolți o relație mai profundă, cu atât 
hainele vor deveni mai puțin importante. Dacă îi vei complimenta 
pentru hainele lor pe cei care râd de tine, dar într-un mod sincer, 
aceștia vor începe să te respecte. De multe ori, cei care râd de tine, 
vor de fapt să arate ce haine cool au ei. Cu cât le vei arăta mai repede 
aprecierea față de hainele lor, cu atât mai puțin vor căuta să râdă de 
hainele tale. Le vei câștiga respectul iar ei nu te vor mai insulta. 

Nu uita! Modul în care te îmbraci trebuie 
să reflecte personalitatea și gusturile tale, 
chiar dacă hainele nu sunt cele mai cool. 

„Nu te uiţi la tine cum arăţi?”
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Dacă încerci să te aperi, ai pierdut. Chiar și dacă este un zvon 
neadevărat. 

De exemplu, un coleg vine și-ți spune că a auzit despre tine că…
(ceva negativ). Cel mai bun răspuns al tău este: „Tu crezi asta?” 
Dacă spune „Nu”, dialogul se sfârșește. Dacă spune „Da”, atunci 
spune „Bine”. Discuția se poate opri aici, sau poate continua cu o 
altă întrebare din partea lui „Nu îți pasă de ce cred ceilalți?”
Răspunsul tău trebui să fie: „E decizia fiecăruia să creadă ce vrea”.
Cu cât ești mai indiferent față de vorbele urâte pe care le auzi 
despre tine, cu atât mai mult respect vei câștiga din partea 
celorlalți.

Cum să re
acționezi

când auzi 
vorbe urâ

te 

despre tin
e? 

În niciun fel. 
Acesta este cel mai 
simplu și mai bun 
răspuns. Nu tre-
buie să faci absolut 
nimic dacă auzi 
vorbe urâte despre 
tine. 
Oamenii sunt liberi 
să spună ce vor. Nu 
poți controla asta. 
Tu poți să controlezi 
doar modul în care 
reacționezi față de 
zvonuri sau bârfe 
răutăcioase. 

Cuvinte care dor și rănesc:

„Facem chetă să-ţi cumpărăm

o lamă de ras?”
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„Facem chetă să-ţi cumpărăm

o lamă de ras?”

Cum să reacționezi când ești exclus
din grup
Dacă ai fost vreodată exclus din grupul din 
care făceai parte, atunci știi că nu este un 
sentiment deloc plăcut. 
Vestea bună este că ți-au făcut mai degrabă 
bine, decât rău. Cum așa? Grupul din care 
faci parte ar trebui să fie format din prietenii 
tăi. Oameni pe care îi prețuiești și te 
prețuiesc, chiar dacă nu sunt cei mai cool. 

Indiferent de cât de cool este grupul din care faci parte, trebuie 
să ții cont de următoarele:
- dacă nu te tratează ca pe un prieten, nu îți sunt prieteni; 

- dacă te forțează să faci lucruri pe care nu vrei să le faci, 
doar pentru a face parte din grup, nu țin cu adevărat la tine;

- dacă nu ești acceptat și prețuit pentru cine ești, atunci mai bine 
alegi să pleci tu din grup.

Oamenii se confruntă cu astfel de probleme tot timpul, indiferent 
de vârstă sau de mediu. 

Nu căuta să câștigi acceptarea celorlalți, ci mai degrabă întreabă-te 
dacă merită să stai în preajma lor.

Dacă nu te 
tratează ca pe un 
prieten, nu îți sunt 

prieteni.

Caută să dezvolți re
lații de 

prietenie adevărate.

În final, acestea contează mai mult 

decât orice.
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Cum să reacționezi când ești forțat să 
nu mai fii prieten cu cineva?
Nimeni nu are voie să te forțeze să acționezi într-un fel sau altul. 
Ceea ce faci trebuie să fie determinat de deciziile tale, nu de ale 
altora. Să ne imaginăm dialogul de mai jos:
„- Nu vreau să mai vorbești cu Dana. 
- De ce? Ce s-a întâmplat? 
- M-a deranjat că nu mi-a spus nimic drăguț despre noua pereche 
de cizme pe care mi-am cumpărat-o.
- Da, așa este. Cred că este invidioasă. Nici eu nu o să mai 
vorbesc cu ea.”
Situații de genul acesta se întâmplă oricând. Dacă tot timpul 
faci ce îți spun alții, să știi că nu vei primi prea mult respect din 
partea lor. Tu vei fi o păpușă pe care ei o manevrează așa cum 
doresc, iar asta nu este o situație de dorit.

Haide însă să ne reimaginăm dialogul, însă de data asta să 
răspundem altfel:
„- Nu vreau să mai vorbești cu Dana. 
- De ce? Ce s-a întâmplat? 
- M-a deranjat că nu mi-a spus nimic drăguț despre noua pereche 
de cizme pe care mi-am cumpărat-o.
- Dar față de mine nu a greșit cu nimic. 
- Nu mă interesează, vreau să nu mai vorbești cu ea.
- Dana este prietena mea, la fel cum ești și tu. Nu pot să mă port 
urât cu ea, doar pentru că tu te-ai supărat pe ea.
- Atunci trebui să alegi între mine și ea.
- Eu îți sunt prietenă, dar dacă tu nu vrei să mai fii prietena mea, 
nu te pot forța.” 

De ce acesta este modul recomandat de a răspunde în astfel de 
situații? Pentru că tu alegi cum acționezi și nu îi lași pe alții să 
acționeze pentru tine. Mai mult, vei fi apreciat pentru că ții la 
principiile și valorile tale. 
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Cum să reacționezi atunci când cineva 
te lovește?
De obicei agresarea fizică începe de la un schimb de vorbe.
Cineva te jignește, tu îi răspunzi cu aceeași monedă și astfel 
conflictul crește. 

Recomandarea noastră:
Nu răspunde provocărilor. 
Uneori agresorii încearcă să te intimideze prin vorbe 
amenințătoare. Dacă le răspunzi în același fel, conflictul se poate 
intensifica iar tu vei pierde într-un fel sau altul. 
Adu-ți aminte cum e bine să reacționezi atunci când cineva te insultă. 

Recomandarea noastră: 
Dacă cineva te-a lovit sau te-a îmbrâncit în mod 
intenționat, întreabă-l dacă l-ai deranjat cu ceva. 
Răspunsul acesta îl poate lua pe nepregătite. Dacă va răspunde 
că pur și simplu nu îi place fața ta, folosește umorul și oferă-i o 
replică inteligentă „Nici mie nu-mi place, dar asta nu înseamnă că 
îmi place să fiu lovit”. 
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Dacă va răspunde că te-a lovit pentru că 
e supărat sau nervos, poți răspunde: „ 
Îmi pare rău pentru asta. Te pot ajuta 

cu ceva?”
Pe lângă faptul că nu îi dai un 

răspuns defensiv care să-l 
provoace, e un răspuns care 
arată că nu ești intimidat 
de el și nu cauți un conflict. 
O astfel de atitudine îl poate 

face pe agresor să se simtă 
rușinat de fapta lui, ba chiar să își 

ceară scuze. Pentru tine reprezintă un 
avantaj. Ai ieșit câștigător pentru că ai ales să 
reacționezi altfel – ai făcut primul pas spre o 
nouă prietenie. 

În foarte multe cazuri, COMUNICAREA
conduce la rezolvarea problemelor.   
   
De reținut:
Dacă cineva continuă să te rănească, 
chiar dacă tu ai reacționat corect, 
fără să fii defensiv și să-l provoci, 
trebuie să ai mare grijă. Uneori avem 
de-a face cu oameni care vor să ne 
rănească deși avem cele mai bune 
intenții față de ei. 

În astfel de situații spune-i: „Ar fi mai 
bine să încetezi, pentru că nu aș vrea să ne creăm 

probleme.” Astfel poate înțelege că e mai bine să nu fie împotriva ta. 
Dacă va continua, trebuie să faci tot ce poți pentru a-l opri. Față 
de astfel de oameni trebuie să te protejezi. Caută ajutor la oamenii 
de încredere. Anunță autoritățile și spune-le părinților tăi despre asta. 
Nu mai este vorba despre o simplă lovitură, ci despre un abuz 
fizic care trebuie oprit!
Nu este normal ca cineva să te rănească și nu trebuie să 
accepți asemenea fapte!
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„În [coala `n care `nv\] sunt 3 b\ie]i mai 

mari ca vârst\ decât mine, care m\ lovesc `n 

fiecare zi [i `mi vorbesc urât dac\ nu le dau 

banii de buzunar pe care `i am de la mama. {tiu 

c\ nici mama nu are bani, pentru c\ m\ cre[te 

singur\…de aceea nici nu vreau s\ o sup\r [i 

s\ `i povestesc ce mi se `ntâmpl\, dar nu mai 

suport. Voi ce a]i face `n locul meu?”

(înregistrat la Telefonul Copilului 116 111, 
caz editat)

Situația prezentată mai sus este 
foarte des întâlnită în rândul elevilor. 
Dacă te afli într-o astfel de situație, 
caută ajutor la părinți și la profesori. 
Acum nu mai este vorba de un joc, ci 
de un abuz.  Agresorii sunt extrem de 
periculoși și urmăresc să-ți facă rău.

Trebuie să te protejezi!
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3 reguli pentru a nu deveni o victimă
a fenomenului cyberbullying

Cyberbullying =

trimiterea unui mesaj sau a 

unei imagini pe telefon sau 

Internet pentru a denigra 

imaginea unei persoane.

1.  Înțelege că nu poți controla ce fac oamenii din jur, ci 
doar modul în care reacționezi tu la ceea ce fac ei. 

Cuvintele lor au putere asupra ta, atât timp cât alegi să te lași 
afectat. Dacă vei alege să-ți trăiești viața și să acționezi conform 
valorilor și principiilor tale, vei fi câștigător în toate aceste situații. 
Dacă se amuză pe seama ta, rămâi calm. Nu te lăsa afectat. Le vei 
lua sursa distracției și vei câștiga mai mult respect. 
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2.  Alege cu grijă afirmațiile pe care le faci, indiferent 
dacă este vorba despre tine sau despre ceilalți. 

Viața personală trebuie împărtășită cu oameni care țin la tine și te 
prețuiesc. Uneori amănuntele personale pe care le împărtășești pot 
fi folosite împotriva ta. Deci, fii selectiv în ceea ce scrii. 
Dacă vrei să spui ceva despre ceilalți, alege să scrii ceva frumos, 
pozitiv. Așa îți vei face mai mulți prieteni și te vei proteja de cei 
care ar putea să se răzbune pe tine din cauza a ceea ce tu ai scris 
despre ei și i-a deranjat. 

3. Alege să acționezi diferit. 

A alege să fii victimă este alegerea ta. Da, ai citit bine. Este 
alegerea ta. Tu pierzi, iar ceilalți au parte de distracție, multă 
distracție pe seama ta.  Dacă cineva te întreabă: „Este adevărat 
ce a scris Cristina despre tine?”, răspunde: „Tu crezi asta?”. 
Această întrebare are doar două feluri de răspuns: „Da” sau „Nu”.  
Dacă răspunde „Nu”, atunci discuția s-a terminat. Dacă răspunde 
„Da”, spune-i relaxat „Este alegerea ta să crezi ce dorești”. O 
astfel de atitudine transmite respect și încredere în sine. 
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Acum că ai aflat tot ce trebuie să știi despre bullying, 
ce sfaturi i-ai da Mariei? 

Cum ar trebui să procedeze pentru a nu fi o victimă,
pentru a câștiga în acest joc numit

bullying? 

„V-am sunat pentru c\ nu am cu cine s\ vorbesc despre 
problemele mele. A[ putea s\ discut cu mama, `ns\ [i a[a 
are destule probleme, de ceva timp este [omer\. Pe tat\l 
meu nu l-am cunoscut. Am `n clas\ dou\ colege care fac 
tot timpul comentarii r\ut\cioase despre aspectul meu fizic. 
Îmi spun c\ „sunt gras\ ca o vac\” sau „aprinde]i lumina c\ 
s-a f\cut `ntuneric `n clas\, a intrat cioara”. Acum, din 
„s\raca clasei” nu m\ scot. Uneori, `n pauze, când mai 
st\team de vorb\ cu un coleg, imediat interveneau ele [i 
spuneau „Ce stai, m\, de vorb\ cu scursura societ\]ii?”. A[a 
c\ acum stau singur\ `n ultima banc\, `ns\ ele tot nu sunt 
mul]umite. M-au amenin]at c\ m\ vor face ele s\ renun] la 
[coal\ dac\ nu plec de bun\ voie.”

(înregistrat la Telefonul Copilului 116 111, 

caz editat)
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Scrie mai jos care sunt lucrurile pe care le-ai face 
tu în locul ei: 

1. Ce i-ai spune colegului care ți-a rupt stiloul preferat? 

2. Ce replică i-ai da colegului care ți-ar spune:
„În această școală nu sunt acceptați sărăntocii din satul tău!”

3. ....................................................

Folosește umorul!
Fii relaxat!

Nu uita, scopul tău este să-ți 
transformi 

dușmanii în prieteni! 
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Avem nevoie de fiecare 
„STOP” 
împotriva

fenomenului
bullying. 



Acest ghid a fost realizat de ASOCIAȚIA TELEFONUL 
COPILULUI, în cadrul proiectului „BULLYING – DE LA 
HĂRȚUIREA VERBALĂ LA HĂRȚUIREA FIZICĂ ÎN RÂNDUL 
COPIILOR”, proiect câștigător în cadrul competiției IDEI 
DIN ȚARA LUI ANDREI, proiect finanțat de PETROM.

Mulţumim Liceului de Arte Plastice „Nicolae Tonitza” - conducerii, profesorilor 
şi elevilor săi care, pe parcursul acestui proiect, au devenit prietenii de suflet 

ai  Asociaţiei Telefonului Copilului, prin implicarea şi susţinerea lor.

AsociaȚia Telefonul Copilului este o organizație 
neguvernamentală, care pune la dispoziția copiilor și 
adolescenților singurul serviciu telefonic de asistență 
gratuită, la nivel național - 116 111. 

La capătul celalalt al firului răspund psihologi și asistenți sociali, 
iar apelul către noi este oferit gratuit de Romtelecom și Cosmote. 

Toate apelurile sunt confidențiale, iar cu noi poți să vorbești 
oricând, de luni până duminică, între orele 08.00 - 00.00.

De asemenea, ne poți scrie la 
telefonulcopilului@telefonulcopilului.ro

Proiect câștigător în competiția de 
proiecte, „Idei din țara lui Andrei“. 

Un proiect de responsabilitate socială 
Petrom.






